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I. 目的 皿結果
身体活動量の低下が健康に悪影響を及ぱすことは
多くの研究により報告されており，健康管理におい
ては身体活動量の増加を指導するケースが増加して
いる。しかし，この身体活動は運動（スポーツ）と
捉えることが多く，日常生活における身体活動（生
活活動）の健康への影響に関する研究は少ない。ま
た，生活活動に関する研究は主として職業上（ある
いは勤務時間内）の活動に限定したものが殆どであ
り，通勤時間などの日常生活を含めた研究はさらに
少ない。
そこで，生活活動量と運動習慣の違いが健康およ
び生活習慣に及ぽす影響を明らかにし，健康管理の
改善策を検討することを目的とした。
Il．方法
大手電機メーカー男子従業員500名（血清脂質に
ついては259名）を対象とし，健康（主観的健康感，
愁訴数），生活習慣（主に食習慣），運動習慣（主観
的運動強度，運動時間，運動頻度）， 1日の活動時
間（歩行，座位等）等を調査用紙を用いて調壺・解
析した。血清脂質（総コレステロール， HDLコレ
ステロール， LDLコレステロール，中性脂肪，動
脈硬化指数）については，定期検診結果を利用した。
生活活動量は，歩行，座位等の個々の活動について
1日1440分となるように活動時間を記入させた後，
個々の活動のエネルギー消費量を求め合計値を 1日
の生活活動量とした。
結果は以下の通りである。
1. 運動習慣を有することは，生活活動量の増
加よりも健康への配慮・食品摂取バランスス
コア・主観的健康感およびHDLコレステロ
ールの増加，動脈硬化指数 (AI)の減少を
示す傾向にあった。さらに，運動強度と主観
的健康感の間に正の関連が，そして運動時間
とAIの間に負の関連が認められた。
2. 生活活動量の増加は，総コレステロールと
中性脂肪の減少に関連していたが，反面，愁
訴数の増加と朝食摂取数の減少の傾向が認め
られた。また，生活における個々の活動量に
ついては，歩行量と睡眠量の増加および座業
量の減少が愁訴数の減少に関連していた。
v．結論
運動習慣を有することは心身の健康および生活習
慣へ好影響を及ぼすが，その影響には運動の強度と
時間が強く関連することが明らかとなった。一方，
生活活動最の増加は身体的健康へ好影響を及ぼすも
のの，精神的健康および生活習慣には必ずしも好影
響ばかりではないことが明らかとなった。これらの
ことから，健康管理においては生活活動量総体とし
ての評価と個々の活動量の把握，朝食摂取を中心と
した生活習慣の改善，あるいは個人別プログラムに
よる運動の指導が重要であることが示唆された。
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